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山道歩行中の心拍数変動からみた運動強度について






























































上りの平均心拍数をみると，被験者Ａは#拍 $分（#％ K・dbVm），被験者Ｂは#拍 $分
（#％ K・dbVm）であった。最高心拍数をみると，被験者Ａは拍 $分（％ K
・dbVm），被験者
























































かなり厳しい上りの山道 # # # #
やや厳しい上りの山道 # # # #
ゆるやかな上りの山道 # # # #










平地歩行 なし  # #  # #
あり  # # # #
山道の上り なし # # # #
あり # # # #
　　　下り なし  #  #  # #
あり  # #  # #













































#％ K・dbVm），被験者Ｂが#～#拍 $分（#～#％ K
・dbVm）の変動を示した。
㧝．かなり厳しい上りの山道で，被験者Ｂは連続して拍 $分を越えると小休止をとる傾向があ
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り，ランニング中の心拍数の変動との関連性がみられた。
㧞．山道の上りでは両被験者ともに荷物の負荷による心拍数の増加がみられた。
㧟．ランニング中の平均心拍数は厳しい上りの山道での最高心拍数（被験者 6）・平均心拍数（被
験者Ｂ）に近い値であった。
㧠．遍路中の歩行速度・心拍数変動と日常生活での運動経験との間に関連性がみられた。
参考文献
㧛）大塚貴子・波多野義郎（）「年代別，男女別にみた自由歩行における歩行速度を規定する要因について」『日
本体育学会測定評価専門分科会サーキュラー』　ページ。
㧜）中雄勇・堤實（）「心拍数からみた中高年者の運動強度に関する基礎的研究」『阪南論集　人文・自然科学
編』巻㧛号，ページ。
㧝）星川保・宮下充正・松井秀治（）「歩及び走における歩幅と歩数に関する研究─各種速度における歩幅と歩
数の関係─」『体育学研究』巻㧝号，ページ。
㧞）宮崎建樹（）『四国遍路ひとり歩き同行二人』へんろみち保存協力会，愛媛。
㧟）山地啓司・橋爪和夫・西川友之・福田明夫（）「心拍数からみた登山中の運動強度」『体育の科学』号，
ページ。
㧠）山地啓司（）『運動処方のための心拍数の科学』大修館書店，東京：。
㧡）寄本明・岡本進・分木ひとみ・姜徳鍋（）「中高年女性の心拍数およびエネルギー消費量からみた運動処方
としての歩行運動」『ウォーキング研究』㧠号，ページ。
㧢）老月敏彦・山地啓司・有沢一男（）「心拍数と歩行・走行スピードからみた運動強度─運動処方の研究資料
として─」『体育の科学』号，ページ。
〔付　記〕
　本稿は年度阪南大学長期国内研究の成果報告の一部である。
 （年月日受付）
 （年月日掲載決定）
山道歩行中の心拍数変動からみた運動強度について
Page:8無断転載禁止　
